編寫者的話語 

(英譯版） 


佛陀、全自覺者降生於世間的動機是為了根除所有有情眾生 
所承受的生死之苦。 

透過跟隨佛陀的教法 • 有情眾生能度越苦厄。 

佛陀之教是解脫道 I 即戒、定、慧。任何跟隨這個次第、且 
系統有序修行之人應該尋求自身的護衛。 

這裡的護衛指的是：憶念佛陀的功德(佛隨念)、慈心襌、視身 
體為不淨(不淨觀）、以及死隨念。 

所有期望體證涅槃者可以使用此書做為指導。這本書以簡單 
的方式寫作，既無冗言也不過於簡要，以便讀者領會。 

願快樂和寂靜能洋溢使用本書的每一顆心靈。 

願以出版本書，此高尚正行之功德，來禮敬教導我佛陀教法 
的導師們：勝種大長老(已圓寂)、聖法大長老(已圓寂)、帕奧襌師、 
僧美大長老、聖喜大長老，以及所有曾經愛護、協助我出家生活 
的人們。 

願此功德護佑佛陀其高貴具德之弟子僧團速證涅槃！ 



願此功德能幫助班達拉律師 (Mn H . M . H . Bandara ) -以及其他 
在迪姆度印刷廠的人們(印刷本書僧伽羅文及英譯版 ） |以及英譯 
這本珍貴小書並且承擔了印刷費用的塔令度•班達拉及奔雅•穆納 
辛格先生。 

願此功德能幫助紿予本書增添許多寶貴編輯的愛爾蘭籍善慧 

尊者 ( Ven . Sumedha ) 、和加拿大籍勝寶尊者 ( Ven」ianaratana 卜中文 
編譯寂悅戒尼(53\^||3丫1<116171§1131101§0,以及每一位以實際行動護持 

者。願此功德能成為他們體證涅槃的助緣！ 

願與臺灣法寂襌林所有助印本書的信眾們、以及他們現存和 
已逝的眷屬分享功德|願他們皆能迅速容易地體證至上之涅 

SS I I I 
/1、 ... 


襌修導師 

席拉格瑪 • 智嚴尊者 



序言 

(英譯版） 

Selo yatha ekaghano — vatena na samlrati 
Evam nindapasamsasu — na saminjanti pandita 

猶如堅固磐石無法被風所動搖， 

智者所以不受讚譽與指責擾動。 

上述偈言是說，一顆訓練完備的心靈溫和穩健且耐煩、具 
有遠見且不受動搖。 

凡是其心受到擾動且經常浮躁不安者，為了要使心能平靜 
與靜默，必須跟隨一套訓練。四種以此為目標而卓越的襌修訓 
練是：佛陀的功德、慈愛、身體不淨以及死亡。這四種襌修方 
式也稱為四護衛襌 ( catur§rakkha bh § van 5) 。 

就好像居住於一棟房子內由四道牆防護風雨及露水的侵 
襲|因此四護衛襌是以四種不同的方式護衛我們的心。 

關於以佛陀的功德為襌修的方式會培育起信念、自信以及 
幸福，促進修習襌修的熱忱。 

內心的煩躁不安或負面情緒，透過修習慈心襌而削減。透 
過強化善果以及弱化惡果，有助於襌修之道輕易前行。 

不淨作意的襌修練習會幫助我們削弱貪愛，進而培育起- 


顆寂靜的心。 



練習隨念死亡會培育起悚懼感、滅除拖延 I 成為襌修進步 
的地基。 

據此 I 必須修習四護衛襌 I 請各位依照這本佛法小冊子中 
的引導來熟練四護衛襌。 

願編寫本書的席拉格瑪•智嚴長老 I 經由傳介精確的襌修 
方法 I 能獲巨力，而更加裨益世間。 

願教法之至福，護佑已圓寂的吉祥至善襌修僧院教團大導 
師、尊敬的龍樹林•聖法大長老，以及至上之僧寶！ 

願承擔本書印刷費用的信施們班達拉律師 CMr . H . M . H . 
Bandara ) -以及其他在迪姆度印刷廠的人能獲得功德福報。 

願愛爾蘭籍善慧尊者 ( Ven . Sumedha ) 、加拿大籍勝寶尊者 
( Ven . Jianaratana ) ' 中文編譯寂悅戒尼 (Sayalay Khem § nand 5) 、臺 
灣法寂襌林所有助印本書虔誠的信眾們、以及每一位實際協助 
本書完成者，能獲得這份功德成為體證涅槃之道的助緣。 

願佛陀之教法護佑諸有情！ 

滿懷慈愛， 

首席襌修業處導師 
昂古爾格木瓦 • 聖喜大長老 
於龍樹林僧院 



目錄 


m1\ . i 

襌修前的預備功課 . 3 

佛隨念 . 12 

慈心襌 . 16 

不淨觀 . 20 

死隨念 . 23 

入出息念 . 25 

紐畐 . 30 











四護衛襌 


簡介 

有二種類型的襌修，即止襌 ( samatha ) 與觀襌 ( vipassan §) 。 

止襌是透過降伏五種襌修障礙培育起安靜有定力的心。觀襌 
是透過向內洞觀而培育透視五蘊。 

每一位襌修者不管是修習止襌還是觀襌，都應該熟練以下四 
種襌修業處•它們是：佛隨念 （ Buddh § nussati ) 、慈心襌 
( mettabhavana ) ' 觀身不淨 ( asubha - bhavana ) ' 以及死隨念 
( marananussati ) ° 

這四種襌修業處也被熟知為是一切處業處 (sabbatthaka 
kammatthanarp ) • 或是四護衛業處 （ catur§rakkha kammatthanarp )。 

巴利文 「 sabbatthaka 」 指的是所有襌修者都應該經常性和規 
律性的修習； 「 catudrakkha 」 是指這四種襌修業處猶如戰士一般 
保護我們的心，遠離以下四種煩惱：缺乏信心、厭惡、享樂主義、 
拖延了事。 

一個修習佛隨念的人會培育起對佛陀的信心|遣除由於缺乏 


信心而生起懷疑的煩惱。 
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四護衛襌 


修習慈心襌(培育對眾生的慈愛)會幫助我們的心透過排除厭 
惡而安靜。一個培育慈愛的人會受到其他有情眾生的喜愛 I 因此 
而遠離危險。 

修習不淨作意(不淨觀)幫助我們理解身體的不淨 I 如是遣除 
不善的一些執取。 

修習死隨念(省思生命的無常性)協助我們在襌修的修行中培 
育起危機感，並且鼓勵我們行善事。 

基於這些益處，修習這些襌修業處作為前行預備功課是合適 
的，它是特別適合每一種不同性格的襌修者 • 在他開始依據自己 
的業處襌修之前來練習。 

為了要證得安止定(襌那）、高等智慧(神通智)以及四個道果 I 
修習四護衛襌也是非常重要。 

為了要開始襌修，襌修者應該隱居到一個合適的地方(可以放 
鬆的處所），然後坐得舒適點，豎直身體。以一顆平靜的心誦經作 
為襌修的前行準備(後面會詳述)，然後花點時間回想、隨念前面所 
描述的四種襌修業處。之後，襌修者應該修習適合他個人的業處 
(襌修方法 ) 。為了要獲得業處(襌修方法 ） ，襌修者應該尋找一位擁 
有良好襌修經驗的導師。 
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四護衛襌 


襌修前的預備功課 

就正式襌修前的預備功課而言，誦些經是有幫助的。 

襌修者應該坐下 I 然後從下列三項選出一個方法 I 誦念這些 
加粗黑的斜體字(含粗黑字體)。某些偈頌(讚詞或決意文)是中文 I 
其他是巴利語。網路上可以找到巴利語發音指南。 

方法壹： 

禮敬佛陀 

Namo Tassa Bhagavato Arahato Samma Sambuddhassa x3 

禮敬彼世尊阿拉漢全自覺者(三遍） 

Itipi so Bhagava, Araham, Sammasambuddho, Vijjacarana 
sampanno, Sugato, LokavidO, Anuttaro purisadammasarathi, 
Sattha devamanussanam, Buddho, Bhagava ti 
Sadhu! Sadhu!! Sadhu!!! 

彼世尊是阿拉漢，全自覺者、明行具足、善逝、世間解、無上調 
禦丈夫、天人導師、佛陀、世尊。 

善哉！善哉！善哉！（薩度！薩度！薩度！） 
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四護衛襌 


(中文誦唸讚詞） 

導師世尊，自您脫離諸苦惱、摧破如敵人般的煩惱、推翻了 
輪回中無明之輪輻、您成為應受所有供養之人。具有純淨之心、 
不犯任何罪惡，即使是在秘密處，所以您被稱為阿拉漢。 

最上覺悟者，我禮敬如是無量功德聚者，我將生命交付給您。 
讓我將生命交付給您。 

善哉！善哉！善哉！（薩度！薩度丨薩度！） 


禮敬教法 

Svakkhato Bhagavata Dhammo, Sanditthiko, Akaliko, 
Ehipassiko, Opanayiko, Paccattam Veditabbo VihhuhT'ti 
Sadhu! Sadhu!! Sadhu!!! 


世尊之法已被善說，是當下可親見的，是無時的，是來見的，是 
導向涅槃的，是智者可體證的 

善哉！善哉！善哉！（薩度！薩度！薩度！） 
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(中文誦念讚詞） 

導師世尊具有九種珍寶，所領悟之法環繞著在大菩提樹下， 
法的開始、中段、結尾已經被圓滿闡揚，以至上波羅蜜宣揚純淨 
的生命。因此，在字面意義上被稱之為「圓滿闡釋」（善說 
Svikkhito ) 。 

對於具有如是不可計量之教法者，我禮敬，我付與我的生命， 
讓我將生命交付與教法。 

善哉！善哉！善哉！（薩度！薩度丨薩度！） 


禮敬僧伽 

Supatipanno bhagavato savakasahgho, Ujupatipanno 
bhagavato savakasahgho, Nayapatipanno bhagavato 
savakasahgho, SamTcipatipanno bhagavato savakasahgho; 
Yadidam cattari purisayugani attha purisapuggala, Esa 
bhagavato savakasahgho; Ahuneyyo, Pahuneyyo, Dakkhineyyo, 
Ahjalikaramyo, Anuttaram puhhakkhettam lokassa'ti 


Sadhu! Sadhu!! Sadhu!!! 



四護衛襌 


世尊的弟子僧團是善行道者 I 世尊的弟子僧團是正直行道者•世 
尊的弟子僧團是如理行道者 I 世尊的弟子僧團是正當行道者。也 
即是四雙八士 I 此乃世尊的弟子僧團，應受供養 I 應受供奉 I 應 
受佈施 I 應受合拿，是世間無上福田。 

善哉！善哉！善哉！（薩度！薩度！薩度！） 


(中文誦唸讚詞） 

導師世尊，您已具足八聖道的弟子僧團闡揚聖道，因此被稱 
為「入正道者」 （ Supatipanno ) 。 

對於具有如是不可計量功德的僧伽，我禮敬，交付出生命， 
且讓我將生命付與僧伽。 

善哉！善哉！善哉！（薩度！薩度丨薩度！） 
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四護衛襌 


(以中文決意禮敬） 

Piyo ca garubhavanlyo - vatta ca vacanakkhamo; GambhTranca 
katham katta - no catthane niyojako'ti 
—AN 7:37 Dutiyamitta Suttam 


舉凡德鉅道崇、能忠告與指導、耐心面對惡言，並且教導甚深 
之佛陀教法而不誤導趣向聖道之路者， 

我禮敬如是諸上善友。 

一《增支部7:37二友經》 

善哉！善哉！善哉！（薩度！薩度丨薩度！） 


(以中文請求原諒） 

導師世尊丨身、語、意業上任何冒犯您的錯誤舉止，我願透 
過佛寶、法寶、僧寶得到寬恕，我願透過所有聖者得到寬恕，我 
願透過所有有德之士得到寬恕。 

善哉！善哉！善哉！（薩度！薩度丨薩度！） 
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四護衛襌 


(以中文誦念培育慈愛） 

願我遠離怨敵、遠離瞋恨、遠離內心的苦惱、願我遠離身體 
上的痛苦，願我一直順心如意且快樂。 

就像我祝福自己一樣，舉凡我親近的、與我親疏中等的、我 
的敵對方，以及一切有情眾生，願他們：遠離怨敵、遠離瞋恨、 
遠離內心的苦惱、遠離身體上痛苦，願他們一直順心如意且快樂。 


(以中文誦念不淨） 

我此身軀並不是甶金、銀、珍珠、寶石、以及其他珍寶所構 
成，而是由三十二個令人反感臭穢的身體成分(身分)所構成，頭 
髮、體毛、指甲、牙齒、皮膚、肉 ...... 等等，是可厭的、可厭的 ...... 。 
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四護衛襌 


Anicca vata sahkhara - uppadavayadhammino; 
Uppajjitva nirujjhanti - tesam vupasamo sukho'ti 
—DN 16, SN 6:15 9:6 15:20 

諸行無常 • 

是生滅法， 

生滅滅已， 

寂滅為樂。 

《長部16,相應部 6:15,9:6,15:20} 


(以中文誦念死隨念） 

生命是不確定的，死亡是確定的。生命充滿變數，死亡卻是 
必然的。生命是不確定的，死亡卻是必定的。 

願此襌修目標(所緣)弓 I 領我趣向諸佛、眾獨覺佛、諸阿拉漢所 
體證的涅槃之道，以脫離這無常的、受到痛苦以及無我的、可厭 
的諸蘊。 

善哉！善哉！善哉！（薩度！薩度丨薩度！） 
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方法貳 


四護衛襌 


Namami buddham guna sagarantam Satta sada hontu sukhT 
avera Kayo jiguccho sakalo dugandho Gacchanti sabbe 
maranam ahah'ca 

Namami Dhammam sugatena desitam Satta sada hontu sukhT 
averd Kayo jiguccho sakalo dugandho Gacchanti sabbe 
maranam ahah'ca 

Namami Sahgham muniraja savakam Satta sada hontu sukhT 
averd Kayo jiguccho sakalo dugandho 
Gacchanti sabbe maranam ahah'ca 

禮敬佛陀功德海： 

願一切有情眾生永遠快樂|遠離怨敵；此身可厭，實在臭穢; 
一切皆奔向死亡|包含我自己在內。 

禮敬善至所宣說之教法： 

願一切有情眾生永遠快樂|遠離怨敵；此身可厭，實在臭穢; 
一切皆奔向死亡，包含我自己在內。 

禮敬聖者之王的弟子僧團： 

願一切有情眾生永遠快樂，遠離怨敵；此身可厭，實在臭穢; 
一切皆奔向死亡，包含我自己在內。 
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四護衛襌 


Piyo ca garubhavanlyo — vatta ca vacanakkhamo; 
GambhTranca katham katta — no catthane niyojako'ti — AN 

7:37 Dutiyamitta Suttam 


(中文誦念決意禮敬） 

舉凡德鉅道崇、能忠告與指導、耐心面對惡言，並且教導甚深 
之佛陀教法而不誤導趣向聖道之路者， 

我禮敬如是諸上善友。 

一《增支部7:37二友經》 
善哉！善哉！善哉！（薩度！薩度丨薩度！） 


方法參 

禮敬佛寶(三次）：我交付生命，且讓我的生命受到付託。 

(決意) 

禮敬法寶(三次）：我交付生命，且讓我的生命受到付託。 

(決意) 

禮敬僧寶(三次）：我交付生命，且讓我的生命受到付託。 

(決意) 
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四護衛襌 


佛隨念 

一隨念佛陀功德一 

隨念佛陀功德在佛教徒之中是很尋常的一種襌修方式。 

它也被稱作 H 弗陀九功德襌修法」。因為 I 這個襌修法是憶念 
在 「Itipiso Bhagava .... j 這個偈頌中所談及關於佛陀的九個功德。 

想像一尊你見過的佛像|能使你的心快樂和寧靜的佛像•然 
後思惟著這九個功德 • 一個接著一個。 


九種功德簡義 

阿拉漢：佛陀已經摧破所有煩惱 • 諸如貪愛、敵對(瞋恨 ) 、愚癡， 
應受所有物質上與非物質上的供養，他如是被稱之為「阿拉漢」。 
(應受供養者） 

全自覺者：佛陀自力體證四聖諦，即苦聖諦、苦集聖諦、苦滅聖 
諦、苦滅道聖諦，所以他被稱之為「全自覺者」。（圓滿自覺者） 

明行具足：佛陀具有八種直觀之智慧|以及十五種德行|因此他 
被稱之為「明行具足」。 
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四護衛襌 


善至：自燃燈佛的時代起 I 他行中道 I 具備善妙之言。在他最後 
一生 I 活在一個美好的生命裡並且體證了涅槃。因此，他被稱之 
為「善至 

世間解：佛陀擁有對於三界(欲界、色界、無色界)圓滿的智識(觀 
智和知識），所以他被稱之為「世間解：洞知世間者」。 

無上調禦丈夫：佛陀以無限大悲降伏鴦古利摩羅(舊譯鴦掘摩羅) 
以及大象那喇笈利，以無上智慧降伏薩遮迦和尼幹達，以顯現雙 
神變降伏具有錯見的天人和人類，因此他被稱之為「無比之調禦 
者，能調禦應受調禦之人」。 

天人導師：佛陀再度發現了通往涅槃之道 I 並且同時教導天人與 
人類，所以被稱之為天人與人類的導師。 

佛陀：佛陀成為一切知者 • 發現了四聖諦 I 又同時教導他人(天神 
與人類)得以體證四聖諦 I 因此被稱之為佛陀(覺者 ） 。 


1 譯按： Sugato 是 Su + gata 二字結合， su 其意為善、 gata 其意為已抵達。中譯為善 
至。 
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世尊：佛陀受到無數過去生之中其虔敬修行的力量護佑 I 再加上 
他已經摧破所有的煩惱，因此被稱之為世尊(最祥瑞者 ） 。 

佛陀的功德是可以進一步詳述的。在這裡只是簡要說明使得 
任何人都能夠輕易地記住，但是也可以盡可能去憶念佛陀功德的 
種種相異變化。 

將上列描述僅記於心，開始憶念 「 itipiso 」 這首偈頌 • 要從頭 
至尾(從「阿拉漢」到「世尊」）。 

心裡頭默念這些功德時，至少要保持每一項功德其中的一個 
意義內涵在心裡頭。如是憶念功德不應該進行得太快 I 也不應該 
進行得太慢。假如憶念得太快 I 你極有可能會忘掉每一個功德的 
內涵，或者是將這些不同的功德內涵都攪混在一起。假如憶念得 
太慢，也許會延誤讓內心安住的時機，也可能會導致內心躁動不 
安(掉舉)。因此 • 你應該以中等速度默念，在佛教國家這是很常見 
的一種方式。 

在順著次序默念這些功德之後(從阿拉漢到世尊），再逆著次 
序默念如是功德(從世尊、佛陀 ...... 到阿拉漢）。 

假如你逆著次序默念這些功德是很困難的，僅僅只是順著次 
序默念也是很好的。千萬別忘了你必須憶起每一項功德其中的一 
個意義內涵。 
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保持住這樣練習不僅是十次、十二次 I 而是三十次、四十次。 
時間上允許的話 I 甚至可以持續默念數百次。你將會注意到心正 
在逐漸地安靜下來。 

甚至可以把佛陀的圖像擺在面前看著。你不應該專注在佛陀 
的圖像上，相反地應該要持續憶念佛陀的九項功德。當你進步時， 
心將會變得平靜，而且你將會看見光。這個光也許很像日出的曙 
光。 

不要貪愛如是經驗，而是要持續保持住憶念佛陀的這些功德。 

你絕不應該以貪求想要見到光的心來開始襌修。 

不管修習任何襌修業處 I 這是極普遍的襌修指示。任何一個 
帶著過高期待來襌修的人 I 將無法有所進展。所有人應該具有對 
於襌修目標(所緣)的純粹覺知。 

在充分練習過後 I 選擇九項功德的其中一個 I 全心單獨專注 
在那單項功德上。你將能夠體驗到內心極度安靜的成果。 
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慈心襌 

在練習過前面講述的襌修方法後(見前述方法壹、貳、參)，先 
散播慈愛給你自己一會兒，然後選擇一個同性別、具有悲心的、 
你所敬愛的導師，讓影像顯現於心。然後 • 散播慈愛紿這位導師。 

練習者能夠成功地以這個襌修目標(所緣)培育起初襌、二襌、 
直到三襌。 

透過使用下列語句(一次只使用一句)應該從四種不同的角度 
散播出慈愛： 

願他遠離怨敵 ( aver § hotu ) ， 

原頁他遠離心理的苦惱 ( aby § pajjh § hotu ) ， 

願他遠離身體的痛苦 ( anigh § hotu ) ， 

願他一直順心如意且快樂 ( sukhTatt 5 narp pariharatu ) 。 

接著 • 順著相同的方式，這次要從下列四種類型選擇出十個 
人：你所敬愛的人、你親愛的人、你感覺親疏中等的人、以及你 
感到對你而言有敵意、敵對的人。 

總之，散播慈愛給四十個人，襌修者都將證入三襌。 

當襌修者有能力均衡地散播慈愛紿自己、親愛的人、親疏中 
等的人、以及敵對者而且都證得三襌時，就破除了界限。 
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在這個基礎上 I 慈愛可以散播到十方紿十二類不同的有情 
生命體： 

一切有情 （sabbe satta ) 

一切有息者 (sabbe pana ) 

一切生類 (sabbe bhuta ) 

一切個體 (sabbe puggala ) 

_ tZHlUA (sabbe attabhavapariyapanna ) 

所有女人 ( sabb § itthiyo ) 

所有男人 （sabbe purisa ) 

所有聖者 (sabbe ariya ) 

所有非聖者 (sabbe anariya ) 

所有天神 （sabbe deva ) 

所有人類 （sabbe manussa ) 

所有惡道眾生 (sabbe vinipatika ) 


它們的意義分別解釋如下： 

一切有情(53比6 5311；自)：所有眾生因為生來俱有五蘊而被稱之為有 
情眾生。 

一切有息者 (sabbe pana ) :所有具呼吸的生命體。 

一切生物 (sabbe bhCity :所有因為自己的業力出生的生命體。 
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一切個體 (sabbe puggala 2 ) :所有人 • 被視為人的生命。 

一切個人 (sabbe attabhavapariyapanna 3 ) :所有個人 • 以個人觀來 

看待的個體。 

所有女人 ( sabb § itthiyo ) :所有女性 
所有男人 (sabbe purisa ) :所有男性 

所有聖者 (sabbe ariya ) :所有已經體證四道四果的聖人 • 從須陀洹、 
斯陀含、阿那含到阿拉漢。 

所有非聖者 (sabbe anariy 5) :所有還不是聖者的人。 
所有天神(53比6(^73):所有欲界天和梵天界的天人。 

所有人類 (sabbe manussa ) :全部人類。 

所有惡道眾生 (sabbe vinip § tik §) :全部因為惡業出生在苦界的有情 
眾生，比如動物、惡鬼、阿修羅、地獄眾生。 

從慈心襌總共能證入五百二十八個襌那。不考慮方向|無界 
限的話|則十二類有情眾生(生命體)再加上四種散播的角度(四句 
偈)則是四十八個襌那 (12 x 4 = 48) 。再者|十二類眾生加上散播到 
十個方向所有居住的有情|再加上四種散播的角度|則一共是四 
百八十個襌那。所以前面四十八個襌那加上後面的四百八十個襌 
那，一共是五百二十八個襌那。 


2 譯按： Pugagala 指的是「一個人」，或是指涉個體之意。 

3 譯按： Attabh § vapariy § pann § ， attabhava 指的是個人，或獨立存在的個體，《清淨道 

論》中說明其指涉色身或五蕴， pariyapanna 是指包含，被限定之意。 



四護衛襌 


根據佛陀的話語 I 慈心襌能為修習此法的襌修者帶來以下功 
德利益： 

一、 睡得好 

二、 能輕易醒來 

三、 無惡夢 

四、 為人類所喜愛 

五、 為非人類所喜愛 

六、 被天神(天人)保護 

七、 不被火焰、武器、毒藥所傷害 

八、 心能夠輕易地擁有定力 

九、 會擁有明亮的膚色 
十、會正念而亡(臨終正念） 

十一、即便修習之人尚未體證阿拉漢 I 投生時也能再生於梵天。 

祝願所有人培育出熱忱去練習慈心襌 I 那將帶來如是廣大不 
思議的護佑。 
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不淨觀 

一對死屍的厭惡作意襌修法一 

以不淨作意為基礎可以證入初襌，透過定力之光照向一具你 
曾經看過的屍體 I 並且思惟其不淨之本質。 

透過思惟死屍腐爛的數個階段之不淨 I 可以以十種方式證得 
初襌。這十個腐爛階段為： 


腫脹 （ uddhum § taka ) 

青瘀 ( vinTlaka ) 

膿爛 （ vipubbaka ), 

從中間斷壞 ( vicchiddaka ) 
被啃咬 ( vikkh § yitaka ) 

四處散開 （ vikkhittaka ) 

斬斫離散 （ hatavikkhittaka ) 
流出血液 （ lohitaka ) 

蟲聚於屍 ( pu | avaka ) 

白骨 ( atthka ) 

這十個襌那的特徵是一樣的。 
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屍體的不潔與惡臭揭示了它自身令人反感以及噁心的本質。 
當頭髮、體毛、牙齒、糞便、尿液脫離了身體 I 要碰觸它們就會 
讓我們感到遲疑 I 並且看著它們會令人感到作嘔以及不好意思。 
這些東西都是身體裡的 I 無論那一個部分只要脫離了身體 I 就令 
人反感到噁心。我們需要將這個事實真相謹記於心。 


襌修引導 

想像你自己的屍體躺在地上，沒有塗上任何防腐劑。 

屍體開始變黑且腫脹。 

漸漸地看起來很噁心而且逐漸腫起來直到爆裂開來。 
經過數日後，屍體開始從眼睛、嘴巴、肛門分泌出液體。 
你可以看到蟲爬出來。 

當身體腐壞 I 你可以看到肌肉腐壞而且也開始滲出液體。 
屍體會散發出可怕的氣味 I 真是令人極度反感作嘔。 
當身體的肉腐壞得愈來愈多 I 開始看到各部位的骨頭。 
漸漸地只剩下整副骨骼。 
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我的身體某一天將會經歷這個令人反感厭惡的過程 I 而這是 
必然的。假如留下屍體橫陳於地 I 必然會走過這樣的轉變。這是 
所有行法的本質。 


最後一個階段 

你能夠讓白骨(整幅骨骼相 ) 顯像在你心中嗎？ 

思惟白骨直到在心中建立起清楚的影像，然後進入到能夠 
輕易快速地顯像於心的階段。很快地，你將會有機會使用它。 
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死隨念 

一隨念於死亡一 

根據《大念處經》以及《清淨道論》 I 利用一具你曾經見過的 
死屍能夠培育起死隨念。 

死隨念也可以利用你自己的屍體顯像於心來練習。因此，為 
了要修習死隨念，你應該隨念外在的一具死屍來證入初襌。 

當你證入初襌時應當省思：「我這副身軀也會同樣地遭受死亡。 
我確實會像這樣死去。絕無可能從死亡中逃脫。」 

持續在內心裡專注作意 I 正念於死亡，你將會培育起悚懼感 
(危機感）。 

當這個感覺生起 I 你將會看到自己的身體猶如一具可厭的死 
屍。 

當你在自己的屍體上覺察到命根已經被切斷後 I 應該繼續專 
注襌修於「命根已被切斷」。 

當心變得全然專注時 • 你應該在內心重複下列四個句子： 

一、我必然會死 • 生命是無常的 。 (maranarn me dhuvarp ; jlvitarp 


me adhuvarp ) 
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_、我必定會死。 (maranarp me bhavissati ) 

三、 我白勺生命必將終結方令死亡。 （ marai^a pariyosanarp mejlvitarp ) 

四、 死亡！死亡！ ( maranarp , maranarp ) 


選擇其中任何一個你所喜歡的句子去專注襌修。 

可以使用任何語言練習。你應該保持練習直到已經熟練善巧， 
能夠在自己的屍體影像上寧靜地專注於「命根已被切斷」長達一 
小時或二小時。當你能夠這麼做到的時候，五襌支將會顯現於內 
心。但是 • 這個襌修法只能讓你證入進行定。 

總結 

這四個襌修業處：慈愛、佛隨念、死屍厭惡作意（不淨觀)、 
隨念死亡，因為它們能保護襌修者遠離各種危險 • 被稱之為「四 
種保護」或是「四護衛襌」。因此|在進展到培育觀襌之前 * 學 
習四護衛襌以及培育這四個襌修業處是很重要的。 

在增支部9:3《彌醯經》中說道： 

「為去除貪愛，應當培育起不淨作意；為去除敵對，應當培 
育起慈愛；為了切斷散漫的心|應當正念於呼吸。」 
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入出息念 


正念於呼吸一 


Namo Tassa Bhagavato Arahato Samma Sambuddhassa x 3 

禮敬彼世尊阿拉漢全自覺者(三遍） 


Anapanasatfyassa — paripunna subhavita ; Anupubbarp paricita 
—— yatha buddhena desita ; Somam lokarp pabhaseti — abbha 

muttova candima 

—Tha 548 Mahakappinattheragatha 

任何一位以佛陀所教導的方式已經圓滿、鞏固並且系統有序 
地以呼吸培育起正念之人，其光芒照亮世間。 

假如以佛陀所曾經教導的方式 • 全面地、深入的、循序漸進 
地修習入出息念，其人將照亮世間、光耀世界，猶如滿月出離雲 
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襌修引導 

對於內心的淨化(心清淨)而言，德行的淨化(戒清淨)是必要的， 
這一點是重要的。當我們開始淨化自身德行，就會變得知足，以 
及滿意自己不受譴責的戒。 

我們應該透過清洗身體而讓自己精神煥發 I 然後找一個適當 
的座位面對著東方或北方。這個座位應該位於一個寧靜、靜謐的 
有著良好通風的地方。氣氛應該要放鬆。應該以一顆留念於動作 
的心盤腿而坐。這個姿勢被出家僧人和在家襌修者所推薦 I 適合 
大家跟著做。 

坐下來之後，禮敬三寶，按照前面所教導過的方式決意交付 
出自己的生命。 

首先，先完成襌修的前行功課(誦念)，比如我交付我的生命紿 
予三寶、紿予善友 • 以及憶念佛陀功德等等。（佛隨念） 

我們應該專注於修習慈愛、佛隨念、不淨觀(死屍厭惡作意)， 
以及死隨念等四護衛襌。在這之後可以透過專注入息和出息，開 
始投入入出息念的襌修。 
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保持頭、頸、軀幹豎直，以坐姿端視自己 I 內心裡默念：坐、 
坐 ...... 。儘管閉上了雙眼 I 仍應聚焦專注於鼻端。 

京尤女口同 「 So satova assasati satova passasati 」這個句子戶斤描述 
的，修習入出息念之人，「應當念住於入息與出息。」將心專注於 
呼吸接觸鼻孔的點上| 一開始的時候應該將入出息分開來數：「1- 

2-34-5 」、「 1-2-3-4-5-6 」、「 1-2-3-4-5-6-7 」、「 1-2-3-4-5-6-7-8 」、「 1- 
234-5-6-7-8-9」、「1-2-3-4-5-6-7-8-9-10」 

襌修者的內心應該保持順暢地默數呼吸而毫無中斷。 

京尤女口同 「dTgharp va assasanto'dTgharp assasamT'ti pajanati 」 這 

個句子所說，襌修者應該：「當入息長、出息長的時候 • 全心覺察 
呼吸從開始發生到結束」。 

數著：「1-1、 2-2 、3-3」。 

京尤像 「 rassarpvaassasanto ' rassarpassasamT ' tipajanati 」 這個句 

子所描述的：「當呼吸短，應該數：一、二、三。」 

假如忘失了數字的蹤跡，襌修者應該從頭重新開始。 
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為了進一步培育出定力 I 襌修者應該繼續以順序和逆序計數。 
襌修者應該跟隨這個次序：從一數到五、從五數到一；從一數到 
六、從六數到一 I 直到從一數到十、從十數到一。 

京尤女口同 「abbakaya patisarpvediassasissamT ' tisikkhatis 」 這個句 

子所描述的，襌修者應該：「全心覺察入息與出息的開始(前）、中 
段(中 ） 、結束(後）。」此時，不再數息。 

京尤1"象 r passambhayarn kayasahkhararp assasissaml'ti sikkhati 」 IS 

個句子所說的，襌修者可能會注意到：「入息與出息都愈來愈不明 
顯而且變得微細。」 

當我們的心變得專注，將會感受到愉悅感。 

當心和身變得更加微妙清明|你將會體驗到一種舒緩的舒適 
感。 

假如呼吸變得如此微細、微息變得似乎完全消失的話|不要 
恐慌！只要讓心繼續保持專注於鼻端、之前感受到接觸呼吸的地 
方。這麼做將會重新再感受到入息與出息。 

當定力越深，襌修者將能夠體驗到入出息念的取相 (uggaha 
nimitta ) 和似相 (patibhaga nimitta ) 。 
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取相 (uggaha nimitta ) 可能會出現多種形式|比如說:光、星星、 
寶石、珍珠、棉花、白雲或銀光|它們在襌修者的面前會忽近忽 
遠。當定力變得更強 • 襌相(定力之光)會靜止而且停留在鼻端。這 
樣的襌相被稱之為似相。當諸障礙(五蓋)被拋除，然後心沉入似相 

的成分變強 • 就被稱之為近行定 ( upac§ra sam ^ idhij 。 

深入的培育入出息念，你將能夠證入被稱為安止定的襌那 

(appana samadhi ) ° 
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四護衛襌 


祝福 

已寫作成書的這本小冊子，是獻紿讀者為了培育出深厚定力 
的必要基礎襌修簡介。 

我們希望你能使用這本小冊子去培育出美好的素質 I 美德會 
帶給生命安詳寧靜和幸福快樂。 

願這些修行能完全成為你覺悟的助緣。 


Sabbe satta bhavantu sukhitatta ! 

願一切有情快樂！ 
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願一切眾生修習八正道體證涅槃！ Sadhu ! Sadhu ! Sadhu ! 







